





A Case Report on Mountain Climbing Accident Measures Incorporating 
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図 1.遭難原因 (長野県山岳総合センター資料 5)より)  











時のザックの重量は約 9kg であり，5 日程度の山小
屋泊の縦走として標準的なものであった。 









図 2 に，5 日間の活動の上昇および下降の様子を標
高で図示した。前述の通り 3 日目に一度大きく高度
を下げ，4 日目に再度登り返した。日々の活動状況を
表 1 に示したが，活動時間は平均 6 時間 40 分(5 時間
05 分～8 時間 10 分)，移動距離は平均 9.5km(7.3～
11.7km)，5 日間の累積上昇高度は 6827m，下降高度
は 6071m であった。登山活動中の HR の平均は，100
拍/分程度であり，5 日間の最高 HR は 167 拍/分であ
った。また図 3 には，活動状況の代表例として 1 日
目のデータ(a:行程図，b：標高，c:心拍数)を示した。 












1日目 2日目 3日目 4日目 5日目
活動時間 7時間03分 5時間57分 7時間05分 5時間05分 8時間10分
移動距離 11.7km 7.6km 11.5km 7.3km 10.5km
歩　　数 17894歩 12317歩 18572歩 10698歩 18213歩
累計上昇高度 1983m 1299m 1020m 1787m 738m
累計下降高度 769m 697m 2215m 216m 2174m
平均心拍数 100拍/分 96拍/分 89拍/分 123拍/分 101拍/分
最高心拍数 158拍/分 145拍/分 145拍/分 167拍/分 146拍/分
運動消費カロリー 2057kcal 1575kcal 1579kcal 1912kcal 1695kcal
1 日目  2 日目  3 日目  4 日目  5 日目 
表 1.登山 5日間の活動状況 



















が有意に低下する 2, 10)ことが明らかにされている。 
今回の登山活動における累積上昇高度 6827ｍ，下
降高度 6071m は，一般的な表銀座コース縦走の 1.5～ 















が，今回の筋肉痛は 1～1.5 であり(表 2)，その 4 分の
1 程度であった。最終日の下山時には相応の筋力低下
を感じたものの，今回は 6 年前の 2 倍近い高度の上下
降負荷がかかったことを考えると，顕著な疲労軽減効
果があったと思われる。また，筋肉痛は運動後 1, 2 日
























*  Talag scale： 0(痛みなし) ～ 6(我慢できない痛み) 
 
1日目 2日目 3日目 4日目 5日目
下肢の筋肉痛 0 1 1 1.5 1.5
大腿四頭筋の疲労感 1 1 1.5 1.5 3



















































存効果の報告 3)に基づき，登山 8 日前に意図的に筋肉
痛を発生させた。さらに長時間の低酸素暴露による身
体への影響 12）を予防するために民間の低圧室(標高
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